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कब्ज एवं गेस से छुटकारा पाने के लिये प्राक्ृति 
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स्वास्थ्य स्वावलम्बी बोनये। | 
स्वास्थ्य उपयोगी पुस्तकें पढ़िये । 
र वित लेखक:- भोजराज छाबरिया 
` ९४, त्रिवेणी कालोनी, इन्दौर - ४५२००४ 


(१) बिना दवा तन्डुरुस्तीः- इस पुस्तक में स्वास्थ्य स्वावलम्ब] 
का मार्गदर्शन दिया गया है। हम शारीरिक तथा मानसिक दुखोंरे 
कैसे बचे ? रोग क्यों होते हैं ? रोग निदान व चिकित्सा केसे की जाय 
आदि प्रश्नों की विस्तृत जानकारी दी गई है। मूल्य चार रुपये । 


(२) स्वास्थ्य एवं सुडोलता- इस पुस्तक में शारीर के स्वास्थ्य 
सुडौलता, सुन्दरता एवं शक्ति बढ़ाने के लिये प्राकृतिक उपाय बताये 
गये हें । वजन घटाने, वजन व कद बढ़ाने, मुंहासों से छुटकारा, मर्दानी 
कमजोरी, नपुंसकता, बाँझपन, मधुमेह; हाई-ब्लडप्रेशर, टांसलाईटिता 
पायोरिया, एपेंडिसाईटिस, मस्से - बवासीर, हनियाँ व प्रोस्टेट कौ 
प्राकृतिक चिकित्सा बताई गई है । मुल्य चार रुपये | 


| 


: (३) भोजन द्वारा चिकित्साः- हम क्या खायें ? हम क्या ब 
पियें ? हम कितना व कैसे सोएं ? हमारे विचार व चिन्तन कैसा ही' 
प्रश्नों के उत्तर और स्वास्थ्य सुधार के लिये दवाइयों के स्थान ह 
खाद्य वस्तुओं का प्रयोग इस पुस्तक में बताया गया है। मूल्य ४ ४५ 


म रजिस्ट्री डाक खर्चे ५ रुपये अलग] वी. पी. पी. भेजने का, गि 
नहीं है । पुस्तकों का मुल्य डाक खर्च सहित अग्रिम भेजिये। ` | 


पुस्तकों के प्राप्ति स्थान:- ; हः 
| 
। 


१. सर्वोदय साहित्य भण्डार - इन्दौर, इलाहाबाद, लखनऊ. 
२. कुदरती इलाज घर, 4-297 दस चाली, उल्हासनगर-४ 
३. कुदरती उपचार घर, 7, ०, 5, $. 102 गाँधीधाम ( कच्छ ) 
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कब्ज और गैस 
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याद रखिवये ! 


_ओौषधियाँ आंतों में दुर्वेलता, शिथिलता, सूजन खुश्की, आदत 
व स्थाई रोग कब्ज अथवा पेचिश उत्पन्न करती हैं । 
समस्त रोगों का मूल कारण कंब्ज है । कब्ज 
से मुक्ति प्राप्त करने से ही बहुत से .रोगों .. 
से छुटकारा व बचाव मिल जाता है.। 

इस पुस्तक के मार्ग दर्शन से | 
सरल प्राकृतिक उपायों 
द्वारा कब्ज और 
गैस से बचिये । 
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२ 
जहाँ कन्न नही, वहाँ रोग नह्री। 


मोटर गाड़ी को तेज दोड़ाने के लिये उसमें साफ पेट्रोल तेल 
डालते हैं, यदि पेट्रोल के स्थान पर अन्यं कोई तेल डालेंगे, तो मोटर/ 
गाड़ी को मशीन बिगड़ जायेगी और दौड़ना वन्द कर देगी | 
इसी प्रकार शरीर को भी स्वस्थ तथा चुस्त चलने | 
के लिये जहां फल तरकारियों अथवा स्वच्छ जल | 
व दुध, मद्रा की आवश्यकता है वहां यदि गरिष्ठ 
भोजन, तली भुनी वस्तुएं, विषली औषधियों की 
गोलियां, चाय काफी, शराब तथा अन्य नशीले पेय 
(गलत आहार) देंगे तो पेट की खराबी के कारण 
होने वाले रोगों से बच नहीं सकेंगे । | 


आज हम पेट की गड़बड़ी के कारण होनेवाले रोगों में भी पेट | 
को साफ रखने, विश्राम देने, भोजन सुधार करने अथवा पेट की. 
उचित चिकित्सा करने पर ध्यान देने के बजाय विषली ओऔषधियां 
खाने, अनावश्यक आपरेशन कराने, खाने पीने की गलत आदतों को 
चालू रखने में ही सन्तोष ढू डते हैं, इस गलती का परिणामं होता है. 
स्थाई रोग एवं अकाल मृत्यु । | 


2५८ 


किसी भी रोग में यदि पहले पेट को ठीक रखने के लिये प्रयल 
किया जायेगा तो रोग मुक्त रहना सम्भव होगा... 


बताये गये हैं । मुझे विश्वास है कि पाठक २ भः य 
उठ ठक गण अवइयं 
लाभ उठायेंगे । . ं आता 


लेखक 
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३ 
कन्ज से बचिये :< 


आधुनिक युग में सभ्य समाज का प्रधान रोग कब्ज है । ९९ 
प्रतिशत मनुष्य कब्ज के शिकार हैं । विश्‍व में अधिक से अधिक 
दवाइयां कब्ज की चिकित्सा हेतु बिकती हैं फिर भी मनुष्य कब्ज से 
छुटकारा प्राप्त करने में असफल रहा है । स्वास्थ्य विज्ञान के 
विशेषज्ञों का कथन है कि समस्त रोगों का मूल कारण कब्ज है। ' 


अधिकांश लोगों को यह भी ज्ञान नहीं है. कि कब्ज किसे कहा 
जाता है ? कब्ज के मूल कारणों को समझे बिना तथा दूर किये बिना 
हम कब्ज से छुटकारा प्राप्त नहीं कर सकते हैं। 


साधारणतः दैनिक भोजन के पाचन के पश्चात्‌ उत्पन्न फोक 
(मल) पूर्ण रुप से साफ न होने को ही कब्ज कहा जाता है । दैनिक 
शौच नहीं आना, कड़ा या सूखा मल कठिनाई से निकलना अथवा 
शौच होने के परचात्‌ पेट हल्का एवं साफ होने का अनुभव नहीं होना 
ही कब्ज के प्रमुख लक्षण हैं। 


आधुनिक युग में साधारण मनुष्य चार बार भोजन करते हैं, 
जिसका फोक भी विभिन्न समय पर बड़ी आंत द्वारा निकळने के ल्यि 
तैयार रहता है परन्तु शौच केवल एक ही बार जाने का नियम 
अपनाया गया है । भिन्न भिन्त समय पर खाये गये भोजन से अळग 
अलग समय प्र तैयार होने वाला मल (कचरा) एक बार शौच जाने 
से पूर्ण रूप से साफ नहीं होता है । 


विश्व के प्रसिद्ध खाद्य विशेषज्ञ प्रोफेसर आरनोल्ड एहरट के 
मतानुसार प्रत्येक मनुष्य लगभग २ किलो मल अपने अन्दर लेकर 
चलता है | उदाहरण के लिये जब कोई उपवास करता है तब नया 
मल उत्पन्न होने का प्रश्‍न ही नहीं उठता क्योंकि उस दिन वह भोजन 
तो नहीं करता फिर भी स्वाभाविक ही या एनिमा की 
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सहायता से बहुत कुछ मल (कचरा) निकलता रहता है । इसे डळ 
शरीर के अन्दर जमा मळ रहना सिद्ध होता है । . कि 
कब्ज से उत्पन्न रोग :- ‘hd 
.. अप्राकृतिक आहार लेते रहने, उपवास का नियम नहीं “रखने व डि 
कब्ज की ओर ध्यान नही देने से.पेट के अन्दर एकत्रित मल, आंतों ग 
गर्मी एवं नमीं के कारण सड़ने तथा दुर्गन्ध "(वायु) उत्पन्न करना 
आरम्भ कर देता है । एकत्रित मल (फोक) की गन्दी रस को शी ह 
द्वारा सोखने रक्त में मिश्रित होने से रक्त अशुद्ध होता हे । इसी! हैं 
प्रकार शरीर में गन्दगी, वायु (45) एव रोग के कीटाणु उत्पन्न ज 
होते हैं तथा भिन्न भिन्न प्रकार के रोग जन्म लेते हैं। - !स' 
_ जैसे कि मरसे, बवासीर, भगंदर; वायु. विकार, हिचकी, हनियाँ। ' 
एपेंडीसाईटिस, डकारें आना, अपच, उल्टी, दस्त, पेचिश, अतिसार, 
कमि, नी प्रत्येक प्रकार का ददं, स्वप्न दोष, चेहरे पर काले दाग 
मुह में छाले मंदारिन (५5९१४३) आदि रोग कब्ज से ही उत्पल के 
ह हैं। कब्ज की चिकित्सा करके, कब्ज से मक्ति प्राप्त करने से. ण 
रोगों से भी बचाव एवं छुटकारा मिल सकता है। 


क 


` कब्ज के छः प्रन्ुख कारण 
(१) खान-पान की त्रुटियां। 
(२) शौच के वेग (७:४०) को रोकने की आदत । 
(३) “शारीरिक परिश्रम या व्यायाम नहीं करना । > “मु 
(४) .चिन्ताएं व गेलत विचार करना । «५ |: 
(५) आवश्यक विश्राम नहीं करना । 
(६) आंतों की कमजोरी । 
खान पान को त्रुटियाँ :- ; i 
(१) कब्ज उत्पन्न करने वाळ ' जैसे | 1 | 
[ला भोज शीन में 
ना बारीक एवं छ हुवा > न, जैसे कि मशीन में पीर 


ENR IPE OE RO 
a 


टा, मेदे से. निमित वस्तुएं जैसे * 
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| डब्वल रोटी, विस्कुट, केक, पेस्ट्री, बाजांरी मिठांईयां आदि, पालिश 
किए तथा मांड निकाले चांवल, तली हुईं वस्तुएं जस कि भजियेः 
| कचोड़ी, पूड़ियां, मालपुए, एवं तली हुई सब्जियां आदि!। बिना 
छिलके की दाल, पापड़ भैंस के दूध से बनी खीर रबड़ी, खोया 
एवं पेड़े आदि । मांस-मछली, नशीली, वस्तुएं जसे कि बीड़ी, तम्बाखूर 
| सुपारी, चाय-काफी, कोको, अफीम, भांग एवं शराब आदि। '' .. 
| उपरोक्त खान-पान की वस्तुओं, में से कुछ पूर्ण रूप से पचती नहीं 
हैं ओर कुछ चिकनी लेई का रूप धारण कर, आंतों में चिपककर फस 
| जाती हैं तो कुछ अतों में कमजोरी उत्पन्न'कंरती हैं जिससे आंतों को 
| सफाई पूर्णं रूप से नहीं होने के कारण कब्ज हो जाती है। 
(२) बिना भूख बिना आवस्यकता, स्वाद के वश 'या मित्रों के 
आग्रह पर खाने की वस्तुओं का सेवन करना । 
|. (३) दैनिक आहार में ताजे फलों अथवा कच्ची सब्जियों (सलाद) 
1 का उपयोग नहीं करना । | 
न. . (४) भोजन के साथ ठंडे पेय .जेसे कि सोडा लेमन ( एरेटेङ 
'वाटर) बरफ के साथ शर्बेत लस्सी या आईस्क्रीम आदि का उपयोग । . 


(५) भोजन के साथ पानी पीना । 
' (६) क्रोध, दुःख, चिन्ता आदि भावनाओं के आवेश के होते 


_॥ हुए भी भोजन करना । . 
। (७) भोजन शीघ्र एवं बिना चबाए खाना । 


क (२) शौच रोकने को आदत :- 


' (क)६ भिन्न. भिन्न समय पर जितनी बार भोजन खाया जाता है. 
ही बार भिन्न भिन्न समय पर मळ त्याग करना भी आवद्यक ` 
है साधारण व्यक्ति तीन बार भोजन करते हैं अत: कम से कम दो 

। ¦ बारः (सुबह-शाम) शौच भी त्याग करना चाहिये। आम लोग केवल , 
एक बार सुबह शौच पर जाते हैं । दूसरी बार आने वाळे मळ को 
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रोकने की आदत बना लेते हैं। शाम को भी यदि मल त्यागने क 
नियम बना लें तो सुबह जितना मल शाम को भी निकल सकता है | 
(ख) कार्यालय, दुकान, सिनेमा, तमाशे अथवा कार्य में व्यस्‌ 
रहने पर प्रायः लोग शोच की इच्छा को रोकने का अभ्यास करे 
पुरानी कब्च को जन्म देते द । ह | 
(ग) प्राथमिक विद्यालयों के शिक्षक तथा सिनेमा घरों में बच्चो ( 
के पालक उन्हें धमका कर, शौच रोकने को विवश करते हैं और 
उनमें शौच रोकने की आदत डालकर कब्ज का शिकार बना देते हैं। १ 


(३) शारीरिक परिश्रम अथवा व्यायाम नहीं करनाः- | 
(क) साधारणतः धनवान व्यक्ति व्यायाम या परिश्रम नहीं कसे ६ 
के कारण कब्ज, गैस मोटापे, कमजोरी और शरीर में ददं के शिका! , 
हो जाते हैं। । व 
अब तो साधारण लोगों में भी सुस्ती की भावना प्रबल है। 
अपने घर तथा दुकान का कार्य करने में भी संकोच कर मजदूर गा : 
नोकर का सहारा ढूँढते हैं। हि 
(ख) अनेक लोगों को अधिक शारीरिक परिश्रम करते पर भी 
उनके द्वारा शरीर के सभी अंगों को बराबर व्यायाम नहीं मिलता! 
कुछ अंगों को अत्यन्त अधिक कार्य करना पड़ता है तो कुछ अंगों की 
बिलकुल आराम रहता है। उदाहरणार्थ एक ही स्थान पर खडे होकर | 
कार्ये करना, एक ही स्थान पर बंठकर कार्य करना, केवल हाथों है 
कार्यं करना आदि से सम्पूर्ण अंगों को पूणं व्यायाम नहीं मिलने की 
ओर असावधान रहने से भी कब्ज होने. लगती है। | 
(४) आवश्यक विश्राम नहीं लेना :- | 
जो व्यक्ति जितनी भाग दौड़ और उतः 
विश्राम नहीं करते तो उनके भौतरी इ का ह रत । 
लिये अवसर नहीं मिलता । इसी कारण भी फोक (मल) पूर्ण "| 
साफ नहीं हो पाता और उन्हें कब्ज अवश्य रहने लगती है । 
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अनुभव से देखा गया है कि जिन व्यक्तियों को विश्राम कम मिलने 


| के कारण कब्ज रहती है उन्हें जब कभी आवश्यक विश्राम करने का 


| अवसर मिलता है तब नींद में से जागने के बाद उन्हें काफी मात्रा में 
| शौच होता है । 


३. (५) चिन्ताएं एवं गलत विचारः-- ` 
है ` चिन्ताओं तथा भिन्न भिन्न प्रकार के अशुभ विचारों एवं भावनाओं 


| का पाचन क्रिया पर बहुत बुरा प्रभाव पड़ता है । भूख कम लगती है । 


| और बिना भूख के भी खाते रहने से कब्ज हो जातौ है। 


~ 


शारीरिक विश्रांति के समय लेटे रहने की स्थिति में भी यदि मन 
के अन्दर चिन्ताएं, भय तथा इन्तजार रहता है तो भीतरी अंगों में 
| तनाव (7००5/००) बना रहता है । नसों में ढीलापन नंहीं रहने के 


' कारण कब्ज रहना स्वाभाविक है । 


`. भोग वासना के विचार, ब्रह्मचये की ओर असावधानी से भी 
: भूख कम लगती है तथा कब्ज उत्पन्न होती है। संकुचित हृदय तथा 


| स्वार्थी व्यक्ति भी प्रायः पुरानी कब्ज में फंसे हुए दिखाई देते हैं । 
। (६) आंतों की कमजोरी एवं उसके कारणः-- 


१. उपवास का नियम नहीं होने के कारण लगातार कार्य करते 


। रहने से आंतें थक जाती हैं और सफाई के स्वाभाविक कार्य को पूर्ण 
| रीति से करने में असमर्थ हो जाती हैं। 


२. समय समय पर कब्ज होते ही जुलाबी औषधियों का प्रयोग 


। करते रहने से आंतें अपना सफाई का स्वाभाविक कार्य बन्द कर देती. 


| है । जुलाबी दवाएं आंतों में ढीलापन, कमजोरी खुरंकी व दवा की 
। आदत पैदा करती हैं। इसी प्रकार स्वयं सफाई होना बंद हो जाती है 


और पुरानी कब्ज का रोग भोगना पडता है | 


। . : ऐपेडीसाइटिस, हनियाँ और बवासीर अथवा अन्य किसी बौमारी 
भें आंतों का आपरेशन होने से भी आंतों में कमजोरी आ जाती है 


जिससे पुरानी कब्ज सदा बनी रहती है क 
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कब्ज से छुटकारा पाने के लिये छः उपा 
(१) सर्व प्रथम खान-पान (भोजन) कौ त्रुटियों को सुधारना बा मे 

आवश्यक है । इसके अतिरिक्त जो खाद्य वस्तुएं कब्ज से मुक्त रखने। 
सहायता करती हैं उनका उपयोग करने का नियम भो बना ह" 
चाहिये । जैसे कि कब्त्रो पालक, पालक का रस (५०/९) ,कच्चे प्या! ५ 
पत्तों सहित मूली, गाजर, गेहूँ के चौकर, शलगम, चुकंदर, ला * 
टमाटर, काहु सलाद. की पत्तो, कच्ची पत्ता गोभी, ककड़ी, के 

“दूध का पानी, नीरा, जामफर या अमरूद, पपीता, सेवफल, अंगु 
द्राक्ष, अनानास, संतरा अंजीर, नारियल, तिळ, आलुवुखारा, आको 

कच्चे करेलों का रस, गुलकन्द भादि । | 
(२) यदि २४ घण्टों में दो या दो से अधिक बार खाने का. निया त 
हो तो शौच पर भी कम से कम दो बार (सुबह शाम) अवश्य जात ₹ 
चाहिये। आरम्भ में दो तीन दिन तक शाम को शौच साफ नहीं बो वे 
तो भी नियम चालू रखने पर कुछ दिनों में शाम को शौच साफ बा र 
लगेगा । धीरज खोकर शाम को शौच जाना बंद नहीं करना चाहिये। उ 
इसके.अतिरिक्त यदि किसी भी समय शौच की इच्छा (0/80) में 

हो तो रोकना कभी भी नहीं चाहिये । बच्चों को भी कभी थौर 
रोकने के लिये विवश नहीं करना चाहिये । EE 
(३) जित लोगों को शारोरिक परिश्रम करने का अवसर नहीं मि र 
पाता है, उन्हें रोजाना व्यायाम करने का. नियम अवश्य बना लेगा १ 
चाहिये । कम से कम आधा मोल दौड़ना या दो मील पैदल तेष । म्‌ 
चलना अथवा शौच पर जाने से पहले कुछ दण्ड बैठक: लगाने मा 
तियम बनाना चाहिये। . क 
रोजाना एक ही प्रकार के कार्यः करने वालों को प्रातः : 
घण्टे के लिए कुछ योगिक क्रियाएं जेते वि 
बंध, परिचिमोत्तान, धनुर सर्वांग ह नीली 2 किया 8 
आसन ओर, प्राणायाम करने 3. उत्तातपाद, पवनपुक्त मा 
१ अर. प्राणायाम करने का नियम बनाने से भो कब्ज : 


छूटकार्स मिल जाता है | 
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|, स्त्रियों को प्रातःकाल चक्की पीसने का नियम कब्ज से 
§ मुक्त रखता हे । 

¦ (४) अपने कार्यं तथा आवश्यकतानुसार आराम अवश्य करना 
|| चाहिये । एक बार भोजन करने वालों या फलाहारी व्यक्तियों को 
३ ५ घण्टे तथा दो या अधिक बार भोजन करने वालों को ८ घण्टे 
, आराम करना आवश्यक है । बच्चों के लिये इससे भी अधिक आराम 
| की आवश्यकता रहती है । 

¦ पेट भोजन से भरने के पश्चात्‌ कुछ समय आराम करना आवश्यक 
| है । आराम के समय से कुछ समय पहिले ही खाने का नियम 
$ बनाना चाहिये । 

। (५) जब कभी भी मन में शोक अथवा दुःख, क्रोध, प्रतीक्षा 

1 तथा जोश हो तो भोजन स्थगित कर देना चाहिये, जब तक कि 
व| शांत, अनुकूल व स्वाभाविक स्थिति उत्पन्न न हो । भोजन करने 
॥| के पश्चात्‌ भी चिन्ताओं और गम्भीर विषयों से अपने को मुक्त 
प. रखना चाहिये | दैनिक जीवन में स्वार्थपरता, संकीर्णता तथा घृणा, 
| | उदारता, सहयोग एवं सद्भावना में परिवर्तित करने से पेटसाफ रहने 
९) में योग मिळता है । 
४ (६) आंतों को स्वाभाविक स्थिति (7००९) में लाने का उपाय- 
| छोटी एनिमा - एक औंस की पिचकारी की सहायता म एक निबू का 
ह रस या कोई खाद्य तेल समभाग पानी मिलाकर गुदा में प्रवेश करा 
ना. कर थोड़ी देर विश्राम करने के पश्चात्‌ शौच जाएं । आंतों से चिपका 
ब मल नरम होकर निकल जावेगा । 
म 


छोटी एनिमा के लिये पिचकारी ( सिरन्ज ) 
श, जिन व्यक्तियों को एनिमा लेने की आदत हो उनको ताजे साफ 
| पानी से एनिमा लेने और पानी को मात्रा धीरे धीरे कम करना 
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से एनिमा की आदत छूट जाती है। कभी एनिमा लेने को आवश्यकता 
हो तो एक पिट ५०० ग्राम पानी से अधिक पानी नहीं लेना चाहिये || 

कमर स्तान:- आंतों की कमजोरी दूर करने में ठंडे पानी से| 

टब स्तान (H? 891) भी बड़ी सहायता पहुंचाता है । कमर स्नात | 

का तरीका निम्न चित्र में से समझा जा सकता है । कमर स्नात 

सदा खाली पेट के समय लेना चाहिये । | 

| 


कमर स्नान १ 
से ग हे 1 
बाहर से पेट धोना:- जिन लोगों के पास टब उपलब्ध न ध 


तो वे प्रातः एक छोटा सा तौलिया (टावेळ) उण्डे पानी में बार | 
भिगोकर पेट पर नाभि के चारों ओर पांच मिनट से दस मिर! ` 
तक धीरे धीरे रगड़ने से लगभग टब स्नान के समान लाभ 
कर सकते हैं या पेट पर उण्डी पट्टी रखकर ठण्डक पहुँचायें । 
साधारण स्नानः कब्ज के रोगियों को रोजाना साधारण स 
भी उण्डे पानी से करना चाहिये । गरम पानी से नहाना कब्ज उत 
करता है। केवल हाइन्छड प्रेशर में गरम पानी से नहाना चाहिये! 
मिट्टी का लेपः- प्रात: शौच पर जाने के पूर्व केवल २० मिं 


के ल्यि पेटू पूर अधे हस्त मो टाई। बाली सी लह्की०मिद्री NT 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 


११ 


करके लेटे रहने के वाद मिट्टी उतार कर, शौच पर जाने से पेट 
साफ हो जाता है ! 

सूती व उनी लपेंटः-रात्री को सोते समय डेढ़ मीटर लम्बा 
एक सूती कपड़ा साफ पानी में भिगोकर, अच्छी तरह निचोड़कर, 
लम्बाई में तह (घड़ी) करके, पेंट और कमर के चारों ओर लपेटने 
के वाद उसके ऊपर ऊनी कपड़े की पट्टी या मफलर लपेट, सेफ्टी 
पिन से बन्द करना चाहिये । यह पट्टी कम से कम दो घन्टे तक 
लपेटी रहने के पश्चात्‌ खोलनी चाहिये । यदि अधिक समय तक 
बन्धी रहे तो भी किसी भी प्रकार की हानि नहीं होगी । 

सूर्यं किरण चिकित्साः-पीले रंग की किरणें कब्ज दूर करने में 
सहायता करती हैं। पीले रंग को साफ बोतल में पोन हिस्सा साफ 
पानी भरकर डाट से बन्द करके लकड़ी, के तख्ते पर धूप में तैयार 
होने के लिये रखिये । चार घन्टे तक रखने के बाद उठाकर छाया में 
भी लकड़ी के तख्ते पर रखना चाहिये । सूर्यं की किरणों से तैयार 
पानी ठण्डा होने के बाद एक औन्स की मात्रा (9०8) दिन में तीन 
बार पीना चाहिये । बोतल नहीं मिलने की स्थिति में पीछे रंग का 
जिलेटाइन पेपर सफेद बोतल को लपेट कर उपयोग करना चाहिये । 

धूप स्तानः-- (801 84) रोजाना गीले टावेळ से सिर ढाक 
कर नंगे शरीर से केवल आधे घण्टे के लिए पूर्ण शरीर को धूप 
स्नान कराने से जीवन शक्ति तेज होती है और शरीर की शुद्धि 


| का कार्ये अच्छी तरह होने लगता है। विशेषतः कब्ज और मंदारिन 


के रोगियों को धूप स्तात लेना लाभकारी हूँ। ह 
रसाहार या उपवासः--उपवास करने से नया कचरा बनना बद 


` हो जाता है और कब्ज के कारण पुराना एकत्रित कचरा (मछ) 
बाहर निकलना आरम्भ होता है | पुराने कब्ज के कुछ रोगियों को 


उपवास करने से एकदम दस्त भी हो जाते हैं । पर 
जिन लोगों को उपवास में दस्त नहीं होते हैं उनको एनिमा से पेट 
साफ करना चाहिये । पहिले का पुराना एंकत्रित मळ उपवास काल में 
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निकलने के बाद आंतों को पूर्ण आराम मिलने से आतें चुस्ती के साथ | 
पुनः सफाई का कार्ये करने के लिये तैयार हो जाती हैं । 
सप्ताह में केवल एक दिन ३६ घण्टे का उपवास अथवा फलों के 
रस पर रहने का नियम रखने से, हम कब्ज से अवश्य बच सकते हैं । | 
भूसा व झाडू -- [२०१४४४७] ताजे फलों एवं सब्जियों में 
खुरदरापन, रेशे, [719०४ ] होते हैं जो झाडू के समान शरीर के | 
भीतर फंसे कचरे को धकेल कर बाहर निकाल साफ करते रहते हैं । | 


कब्ज से बचाव अथवा मुक्ति दिलाने में गेहूँ के चोकर (उपरी | 
तह ). अधिक सहायता पहु चाती हैं। | 

कब्ज से मुक्ति पाने के लिये रोजाना २० ग्राम गेहूँ के चौकर 
सब्जी या गुड़ के साथ सेवन करके लाभ उठावे । 

करेले या पालकः--आंतों की सफाई के लिये एवं कब्ज को 
टालने में कच्चे करेले व पालक बहुत अधिक सहायता करते हैं । 
कब्ज के रोगियों की नारते से पहले १०० ग्राम कच्चे करेलों का 
रस या २५० ग्राम कच्ची पालक का रस पीना चाहिए । दैनिक, 
भोजन में भी कच्ची पालक का उपयोग करना लाभकारी होगा । 
पालक में किलोरोफाइल नामक एक विशेष हरा तत्व होता है, 
आंतों की सफाई का प्रमुख कार्य करता है । र 


अन्जीर व काली द्राक्षः-तीन चार सूखे अंजीर और १० | | 
मनुक्का रात्रि में धोकर साफ पानी में भिगोकर रखने चाहियें और' 
प्रात: अंजीर व द्राक्ष पानी सहित खाने चाहियें । छोटे बच्चों को. 
अंजीर व द्राक्ष उबाल कर काढ़ा बनाकर पिलाने से पेट साफ होता 
है।एककथनहै- ' डू रट 
पेट बिगड़ा तो सब कुछ बिगड़ा । 

पेट साफ तो बीमारी माफ ॥ 

याद रखिये--कब्ज नहीं तो रोग नहीं । 
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वायु विकार व गेस ट्बल 
वायु विकार को अंग्रेजी में गैस टूबल कहा जाता आज 
पेट में वायु (गैस) जमा रहने के कारण पेट र की कि गबर 
पाई जाती है । अपढ़ रोगी भौ डॉक्टर के कहे अनुसार गैस शब्द का 
अधिक प्रयोग करते हैं। यह रोग आरम्भ में कभी-कभी अथवा थोड़े 
समय के लिये कष्ट प्रद होता है किन्तु बाद में पुराना होने पर निय- 
मित सताता रहता है । वायु बड़ी आंत में, छोटी आंत में एवं 
` आमाशय में जमा होती है । पेट में वायु जमा रहने की स्थिति में पेट 
। पर धीरे से थपथपाने से ढोल की तरह आवाज सुनाई देती है । 
| हर प्रकार के दर्द का मूल कारण अपान वायु का शरीर से नहीं 
| निकलना ही है । पेट से गैस का दबाब ऊपर की ओर चढ़कर, हृदय 
| पर पड़ता है तो धड़कन बढ़ जाती है और हृदय में ददं अनुभव होने 
| लगता है। ऐसी स्थिति में आम डॉक्टर या रोगी गुमराह होकर 
। हृदय रोग समझने लगते हैं परन्तु वायु निकास के होने पर ऐसी हृदय 
| पीड़ा गायब हो जाती है। S 
| गैस से छूटकारा दिलाने के लिये कई प्रकार की ओषधियां, 
| गोलियाँ, चूरण, पिपरमेन्ट, सोडा व साल्ट आदि बाजार में बिकते हैं 
| फिर भी किसौ को स्थाई लाभ नहीं मिलता है। गैस के मुल कारणों, 
| कुपथ्य आहार, कब्ज तथा पाचन तंत्र को दुर्बलता को दुर करने के 
सिवाय हर प्रकार की औषधियाँ बेकार सिद्ध हुई हैं । 
' कब्ज ही गैस की जननौ है। जिसको गैस की तकलीफ है उसे 
| कब्ज, पेचिश या मन्दारिनि अवश्य होनी चाहिये । पथ्य आहार का 
सहारा लेकर पाचन क्रिया सुधारी जाये एवं कब्ज न रहने दिया 
जाय तो गैस को पोड़ा से मुक्ति मिल सकती है । | 


गैस के लक्षणः-- 
पेट, छाती, सिर या शरीर में दर्द, कब्ज, गुदा द्वारा निकलने 
वाली वायु में बदवू, पेट में गड़गड़ाहट को आवाज, हिचकी, डकारे 
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| 
| 
| 
आना, कभी-कभी शेर की दहाड़ की आवाज की तरह ढकार आना | 
सपनों भरी नींद, दिल कौ धड़कन या घबराहट । | 

। 


गॅस के कारण:- 


१. पुराना कब्ज व पेचिश रहने के कारण बड़ी आंत में जमा मल क| 

सड़ना एवं विषली गेस का पेदा होना । । 

२. आलसी जीवन, श्रम से घणा तथा व्यायाम का नियम नहीं 

रखने पर भौ पाचन क्रिया की दुर्बलता से कब्ज एवं गैस 
पैदा होती है। 

३. महीन आटा, मेदा, बिस्कुट डबल रोटी, पापड़ एवं दालों का, 

अधिक सेवन भी गेस का एक कारण होता है । 4 

४. अनाज, चिकनाई, तली या गरिष्ट वस्तुओं का अधिक सेवन! 

_ करना ओर इसके विरुद्ध ताजे फलों या कच्ची सब्जियों का 

नियमित सेवन नहीं करना । | 

५. मन्दाग्नि भौर पाचन क्रिया की दुर्बलता के कारण गेस शरीर में 

 फेलती है, वह जहाँ टकराती है वहाँ दर्द अनुभव होता है । 

६: भोजन के साथ पानी, बरफ लस्सी, दूध या आइस्क्रीम का 
सेवन करना । 

. एक ही समय अधिक प्रकार के व्यंजन लेना । | 

. बिना भूख के खाने की आदत । | | 

९. भोजन चबा चबाकर नहीं खाना । है 


७ 6 


'गेस की प्राकृतिक चिकित्सा :- 


' १. प्रातः एवं सायंकाल तेज रफ्तार से टहलने या दौड़ने अथवा 
या व्यायाम करने का नियम रखना । 

२. पट एवं रीढ़ से सम्बन्ध रखने वाले व्यायाम अथवा योग आसन 
पवन मुक्त, परिचिमोत्तान, धनुर, शलभ तथा उत्तानपाद योगासन 
करना । महिलाएं चक्की पीसने का कार्यक्रम भी रख सकती हैं। 
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. प्रातः पेट पर बीस मिनट के लिये ठण्डा गरम सेके करना 


यां हिप बाथ टब में कटि स्नान लेना । 


. पेट पर नाभि के चारों ओर दांये से बाई ओर मालिश 


करना । 


. ताजे पानी से एनिमा लेना । 
- रात्रि में पेट पर सूती गीली व ऊनी खुरक लपेट करना । 
: यदि सायंकाळ या रात्रि में भोजन नहीं किया हो तो पेट पर 


मिट्टी की पट्टी रखकर ऊनी कपड़ा लपेटना । 


. पेट गैस से भरा हुआ हो तो भोजन नहीं करना । 
: गैस को पीड़ा कम होने पर पहला भोजन किसी फल या 


सब्जी के रस के रूप में करें।  . 
. बिना भूख के खाने की हानिकारक आदत का त्याग करना । 


- भोजन धेयं से तथा खूब चबा-चबाकर खाने की ओर विशेष 


ध्यान देना। 


दाल, चिकनाई एवं अनाज खाना कम करके, कच्ची सब्जियों 
व ताजे फलों की मात्रा आहार में बढ़ाना । 


पथ्य आहारः- 


१. 


एक निबू का रस, एक चम्मच अदरक का रस तथा दो चम्मच 
शहद, एक प्याले गरम पानी में मिलाकर प्रातःकाल पीने का 
नियम रखें, निंबू अदरक के अभाव में केवल शहद को ही गरम 
पानी में मिलाकर पिया जा सकता है । 


- अंजीर, काली मनुकका, तुलसी, अदरक एबं काली मिरच 


उबालकर काढ़ा बनाकर पीना । 


: छाछ या दही में पिसी हुई सौंठ या काली मिरच डालकर 


सेवन करें । 


- रात्रि सोते समय आधा चम्मच पिसी हुई सोंठ और एक 


चम्मच शहद मिलाकर चाटना]: 


- रोटा मोटे एबं चौकर सहित आटे की खाना । 
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(६) उबली सब्जियों में थोड़ी-सी हींग डालकर खाना । है 

(७) भोजन के साथ सेलरी (अजवाइन के ताजे पत्ते) सेवन करें। 

(८) अचार के स्थान पर पोदीने, अदरक, लहसुन, आँवले । 
किशमिश की बनी ताजी चटनी सेवन करना । शा 

(९) प्रतिदिन निम्न फलों में से कोई भी फल सेवन करना, सूखे 
अंजीर, पपीता, सेवफल, अंगूर, अनानास, निम्वू, नारियल, 
अमरूद, आँवले या मनुक्का । २ | 

कुपथ्य (त्याज्य वस्तुएं ):-- | 

(१) मैदे से बनी वस्तुएं:--केक, पेस्ट्री, बिस्कुट, डबल रोटी, टोस्ट, | 
कचोरी समोसा, व मिठाइयाँ । 

(२) चने, मटर, दालें, दालों से बनी वस्तुएं जैसे किं पापड, बड़ी, 
गांठिया सेव, पकोड़ी एवं बेसन से बनी मिठाइयाँ । 

(३) तली एवं गरिष्ठ वस्तुएं । | 

(४) मांस, मछली, अण्डे भेस का दूध व गरिष्ठ भोजन की वस्तुएं। _ 

(५) मक्का, केला, आलू, अरबी, अचार डिब्बों में बन्द वस्तुएं, | 

( 


नशीली वस्तुएं, चाय सुपारी, तम्बाखू तथा औषधियाँ । 
६) बरफ, आइसक्रीम एवं रेफ्िजिटर में रखी खाद्य वस्तुएं। छि. 
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पुख चाहो तो दुख मत दरी । 


किसी भी प्राणी को शारीरिक -दुःख या मानसिक पीड़ा 
अथवा आथिक हानि पहुँचाने को पाप कर्म कहा जाता है। पाप _ | 
कर्मों की सजा भी शारीरिक अथवा मानसिक रोगों के रूप में . 
भोगनी पंडती है । पाप कर्मों के कारण होतेवाले रोगों से बचने | 
के लिये किसी से अन्यायपूर्ण व्यवहार नहीं करना और विवेक | 
को जाग्रत रखना आवश्यक हा. | ’ 
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पंच कर्म चिकित्सा 

प्राचीन काळ में स्वास्थ्य सुधारने के लिये पंच कर्म चिक्तिल 
जाती थी । इस चिकित्सा में भी किसी प्रकार कोत 
नहीं किया जाता था । इसी चिकित्सा पद्धति को शुद्ध आयुर्वेद कहते 
थे । आज प्राकृतिक चिकित्सा का मूल आधार भी इस पंच कमं 
चिकित्सा का कहा जाता हे । निम्न पांच उपायों से हर प्रकार के 
रोगों की चिकित्सा की जाती थी । 

१-वमन (उल्टी कराना) 

२-विरेचन (दस्त कराना) 

३-स्वेदन (पसीना निकालना) 

४-स्नेहन (मालिश करना) 

५-लंघण (उपवास व पथ्याहार) 


१-वमन (उल्टी)- 


जिस व्यक्ति ने भूख से अधिक अथवा बिना भूख के खा लिया हो 
या गलत आहार किया हो, पेट में वात अथवा पित्त का प्रकोप होने 
से पेट में ददं से तड़प रहा हो, उसे गरम पानी पिलाकर, उल्टी 
कराने से आराम देने को वमन अथवा कु जर क्रिया कहते हैं हृदय 
रा पीड़ित रोगियों की वमन अथवा कु जर क्रिया नहीं करनी 
चाहिये । 


२-विरेचन (दस्त) - 


टट्टी नहीं होने की स्थिति में पेट में भारीपन हो, भूख नहीं 
स हो, वायु विकार (गैस) की पीड़ा हो, शरीर में दर्द हो; नींद 
नहीं आती हों, घबराहट, उल्टी या हिचकी होती हो तो रोगी को 
रडी करायी जाये । आज कळ इसी क्रिया के लिये एनिमा का प्रयोग : 
किया जाता है । योग विज्ञान में बस्ती क्रिया अथवा शंख प्रक्षालन भी 
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इसी उद्देश्य से कराया जाता है । एनिमा की सुविधा अथवा साधन्‌ 
नहीं हो तो खाद्य वस्तुओं का सेवन कर मल त्याग किया जा सकता 
है | जैसे कि कच्चे करेले का रस, पालक का रस, आंवलों का रस, 
इसबगोल की भूसौ, फलों में पपीता, अंगूर, अंजीर अमख्द आदि । 


३-स्वेदन (पसीना! निकालना )- 


रक्त से विकार एवं पित्त दोष को पसीने द्वारा निकालकर, | 
स्वस्थ होने की क्रिया को स्वेदन कहा जाता है । बुखार, चर्म रोग, | 
संधिवात, हाइब्लड प्रेशर के साथ मोटापा एवं सूजन इत्यादि रोगों में 
भाप, चहर लपेट, गरम पैर स्नान, पुरे शरीर का गरम पानी में | 
स्नान अथवा धूप स्नान द्वारा पसीना निकालकर स्वास्थ्य लाभ लिया 
जा सकता है । 


४-स्नेहन (मालिश) - 


शरीर के अंगों में लचक बनाये रखने, अकड़न दुर्बेलता, थकावट 
एवं दर्द को मिटाने के लिये, चिकने पदार्थो, मक्खन, घी, खाद्य तेलों 
आदि से मालिश करने अथवा कराने से स्वास्थ्य लाभ प्राप्त करने 
को स्नेहन त्रिया कहते हैं। बच्चों, बूढ़ों और दुर्बल रोगियों को 
मालिश हल्का व्यायाम देने और रक्त संचालन ठीक रखने में सहायक 


होती है । केवल बुखार अथवा फोड़े फुन्सियों की स्थिति में मालिश 
नहीं करनी चाहिये । 


५-लंघण एवं पथ्याहार- 


गळत आहार, भूख से अधिक खाने, बार बार खाने की आद 
पाचन क्रिया के अंगों को विश्राम नहीं देने के कारण भूख लगना बर 
हो गयी हो, मन्दारिन अथवा अपच हुआ हो तो उपवास करने से 
पाचन क्रिया के अंगों को विश्राम देकर भूख उत्पन्न की जाती है खे 

बढ़ाई जाती है। कट 7: ह! 
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गछत आहार सेवन करने अथवा खाने की गलतियों के कारण 

होने वाळे रोगों से भोजन सुधार (पथ्याहार) द्वारा छुटकारा प्राप्त 

किया जा सकता है | संसार में खाने पीने की गलतियों के कारण 

वोमार रहने वाले लोग केवल भोजन सुधार से बिना दवाई स्वस्थ 

हो सकते हैं । भोजन सुधार अथवा पथ्याहार के बिना स्थाई स्वास्थ्य 
| लाभ सम्भव नहीं हे । रोगों की पीड़ा और दवाइयों की पराधीनता 
| से मुक्त रहने के लिये अनुकूल आहार एवं उपवास का ज्ञान रखना 
| अनिवार्यं समझना चाहिये । 


२ 
वर्क 


आयुर्वेद बिदोष विज्ञान । 
आयुर्वेद के अनुसार संसार में हर प्रकार के रोगों के कारण निम्न ' 
तीन दोष हैं:- 
१- वात (वायु) २-पित्त (ऐसिडटी) ३- कफ . 


, १- वात ( वायु ७७) 
वात का अर्थ है वायु विकार । शरीर में वायु जहाँ भी रुकती, 
` फेसती या टकराती है वहाँ दर्द होता है। दर्द वात दोष का लक्षण है। _ 
` पेट में दर्द, टांगों में दर्द, जोड़ों में दर्द, कमर में दर्द अथवा पूरे शरीर | 
में ददे हो, हर स्थिति में वात दोष का प्रकोप कहा जायेगा । 
शरीर के अन्दर जितनी अपान वायु ( गैस ) उत्पन्न होती है 
नहीं निकलती है तो डकारें, उल्टियाँ, हिचकी अथवा. शरीर के _ 
किसी भी अंग में ददं होता है। ; Fe 
| वात दोष के रोगों के कारण हैं, गलत आहार मदे से बनी वस्तुएं; 
| बारीक आटा, बेसन,. आवश्यकताः से अधिक दाल का सेवत, 
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मासाहार, गरिष्ठ भोजन, बरफ का प्रयोग, आळसी जीवन, सूर्य स्नान 
या व्यायाम का नियम नहीं होना, पाचन क्रिया की दुर्बलता एवं कब्ज 
को पालना | कब्ज के कारण भीतर पड़ा मल, शरीर की. नमी और 
गरमी से सड़ता एवं गन्दी वायु उत्पन्न करता है । यही गन्दी वायु 
शरीर के अन्दर जमा रहने, फैलने, फंसने अथवा उभरने से दर्द और 
घबराहट का कारण होती है । वायु ऊपर उठती है तो छाती में ददं, 
उल्टी, डकारें, हिचकी, अथवा जमहाई होने लगती हैं । जोड़ों में 
अटकती है तो संधिवात, गठिया या कमर में दर्द होता है। आंतों में 
जमा पड़ी रहने से पेट में दर्द अनुभव होता है । 


वात दोष के कारण होने वाले दर्द से अस्थाई आराम प्राप्त करने 
के लिये कई श्रकार के चूर्ण, दवाइयां, गोलियां, आदि मिलती हैं 
परन्तु स्थाई लाभ नहीं देतो हैं। दवाई दर्द की दबाई का काम करती 
है । स्वास्थ्य तो अपना खानपान और विचार व्यवहार सुधारने से 
ही मिलता है। 


वातदोष से होने वाळे रोगों से बचने. के लिये भोजन सू 

व्यायाम (परिश्रम) और विश्राम का सन्तुलन व 6 
मुक्त रहना अनिवार्य है । वातदोष के बढ़ने को रोकने के लिये 
निम्न खाद्य वस्तुएं सहायक होती हैं | सौंठ या अदरक हींग, 
उ लहसुन, मूली, अंजीर, द्राक्ष, सेवफल एवं रेचक खाद्य 


२-पित्तदोषः- ( ८०77४ ): 


आधुनिक भाषा में पित्तदोष बढ़ने को एसिडटी 
इन को कहते ड 
कल ८०% रोगी पित्तदोष के कारण होने वाले रोगों से का 
हा कि पेट के रोग छाले, जलन कब्ज, पतक दस्त, पेचिश, उलटी 
खट्टा डकार, मु ह का स्वाद कड़वा रहना, रक्त में खरावी . उसे रोग 
qo nn की हना, रक्त में खराबी, चमं रोग, 
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हाटे (हृदय) सम्बन्धी रोग, यकृत एवं तिल्ली की वृद्धि, ब्लडप्रेशर, 
ब्लडयूरिया, डायबिटेज, गुदो के रोग, कमजोरी रक्त अलपता आदि । 

पित्तदोष बढ़ने का मूळ कारण भी गलत आहार है। शक्कर, नमक, 
मिर्च मसाले, नशीली वस्तुएं, दवाइयां और केवल पक्व आहार सेवन 
करने से पित्तदोष बढ़ता है। पित्तदोष का मुख्य लक्षण शरीर के 
किसी भी अंग में जलन होना है । पित्त बढ़ने से पेट में, आंखों मे, 
मुत्र में और त्वचा में जलन होती है, खट्टी डकारें, उलटी, पतले दस्त, 
अथवा चर्म रोग भी हो सकते हैं । 


भोजन सुधार करना ही पित्त दोष से छुटकारा पाने का एक मात्र 
उपाय है। भूख नहीं लगती हो तो फलो अथवा सब्जियों का रस 
( जूस ) सेवन करना चाहिये। भूख कम लगती हो तो फलाहार एवं 
शाकाहार पर रहना चाहिये । स्वस्थ होने तक पक्व आहार का त्याग 
करके अपक्व आहार पर रहने से आवश्यक स्वास्थ्य लाभ होता है। 
गाय के फटे दूध का पानी, अनार या मोसम्बी का जूस ( रस ), पत्ता 
गोभी का जूस, किसी भी फल या सब्जी के जूस में कुछ बून्दें लहसुन 
का जूस मिलाकर पीना, उबले जौ (बाले वाटर) पित्त दोष में विशेष | 
लाभकारी खाद्य वस्तुएं हूँ । > 


आधुनिक आहार शास्त्र का एक सिद्धान्त है कि हर मनुष्य को 
स्वस्थ रहने के लिये २/३ मात्रा क्षारीय पदार्थ ( आलकलाइन फुड ) | 
फल, सब्जियाँ (सलाद) एवं अपक्व आहार लेना चाहिये और १/३ 
मात्रा अम्लीय आहार ( एसिड फामिंग फुड ) सेवन करना चाहिये । 
आम लोग इसके विपरीत अधिक से अधिक मात्रा पक्वाहार, अनाज, 
दाल, नमकीन-मिठाइयाँ, अण्डे, मांसाहार, चाय आदि नशीली वस्तुएं 
एवं दवाइयाँ अम्लीय वस्तुएं सेवन करते हैं परन्तु क्षारीय खाद्य वस्तुएं 
ताजे फल, कच्ची सब्जियाँ, फल - सब्जियों के जूस कम से कम सेवन 


करते हैं । इसी का परिणाम पित्त दोष बढ़ने के कारण होने वाले रोगों 
| से भोगते रहते हुँ। 
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अशुभ विचारों से पित्त दोषः 

गलत विचारों का भी पाचन क्रिया और स्वास्थ्य पर बुरा प्रभाव 
अवइय पडता है। शोक, भय, कपट, चिन्ताओं, मानसिक तनाव 
भावकता और अशुभ चिन्तन के कारण भी पित्त दोष के रोगों का 
आक्रमण होता रहता है। गलत विचारों से बचने में आत्म - विश्वास 
और प्रार्थना का नियम या शुभ चिन्तन सहायक होते 


३-कफ दोषः- 

घी, तेल, मक्खन और चिकनाई वाली वस्तुओं के सेवन से कफ 
बनता है । जवानी में, ब्यायाम या परिश्रम करने से चिकनाई वाली 
वस्तुएं हजम होती हैं और कफ दोष के रोगों से मुक्त रहते हैं। जब 
पाचन क्रिया को क्षमता से अधिक मात्रा में चिकनाई वाली वस्तुएं 
सेवन करते हैं तो कफ दोप के रोगों का आक्रमण होता है। जैसे कि 
सर्दी, जुकाम, नजला, खाँसी, दमा, फेफड़ों का क्षय, प्ळूरसी आदि । 
स्वस्थ अवस्था में शरीर श्रम अथवा व्यायाम का नियम होने सें 
कम चिकनाई से कफ नहीं बनता है। आलसी जीवन, गंदा वातावरण, 
फेफड़ों की कमजोरी, बरफ की वस्तुओं और तली वस्तुओं का अधिक 
सेवन भी कफ बढ़ाता है । 


सर्दी होने पर प्रकृति नाऊ द्वारा कफ रुपी कचरे को बाहर 
निकालकर, हमें रोग मुक्त करती है। सर्दी की सही चिकित्सा है कि 
हम चिकनाई सेवन करना वन्द रख कर, नया कफ बनना बन्द करें 


और नाक द्वारा निकलने वाले पुराने कफ को साफ होने तक निकलने. 
दें । कफ नया नहीं बनेगा और पुराना निकलकर साफ हो जायेगा तो 


हम रोग मुक्त हो जायेंगे । 


` प्राकृतिक चिकित्सा के इसी सिद्धान्त से अपरिचित लोग दवाइयों 
के डॉक्टर के पास जाते हैं, दवाई लेते हैं, दवाई दबाई का काम करती 


हैं। नाक से कफ (कचरा) निकलना बन्द हो जाता है । कुछ दिनों के. 
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पञ्चात्‌ फिर नजला होने लगता है या खाँसी होती है। शरीर के 
अन्दर बना व जमा कफ प्रकृति मुँह द्वारा खाँसी के रुप में बाहर 
निकालती है। ऐसी स्थिति में भी यदि दवाई खाकर खाँसी द्वारा 
निकलने वाले कफ को अन्दर दबाया जायेगा तो दमा या फेफड़ों का 
क्षय रोग हो जायेगा । खाँसी होने पर यदि चिकनाई बन्द रखकर नया 
कफ बनना बन्द रखा जायेगा ओर खाँसी द्वारा निकलने वाले कफ को 
निकाल कर साफ किया जायेगा तो रोग मुक्त हो जायेंगे । 

कफ सम्बन्धी रोगों से बचाव अथवा छुटकारा. प्राप्त करने के 
लिये चिकनाई, गरिष्ठ भोजन, बरफ की वस्तुएं, धुम्रपान, गन्दी वायु 
और आस्य का त्याग करें। यदि कफ दोष का कोई रोग है तो 
उसको दवाइयों से दबा कर अस्थाई आराम प्राप्त करने का मोह 
त्याग करें । चिकनाई वाली वस्तुएं एवं धुम्रपान एकदम १००% बन्द 
करें, व्यायाम का नियम चाल करें तो स्वस्थ हो सकते हैं। तेज गति 
से टहलने, धीरे-धीरे दौड़ने या तैरने का व्यायाम एव प्राणायाम का 
नियम रखने से हमें कफ दोष के सभी प्रकार के रोगों से बचाव अथवा 
छटकारा मिल सकता है। यौगिक नेति क्रिया भी कफ रोग को 
चिकित्सा का उपयोगी उपाय है। 


हर प्रकार के कफ दोष के रोगों की अचूक प्राकृतिक ओषधि 
आंवले हैं | दो तीन ताजे आंवले सुबह शाम चबाकर खाने या आँवलों 
का रस (जूस) शहद मिलाकर पीने या सूख आँवले १० - १५ टुकड़े 
चस-चसकर खाने से लाभ होता है। अंगूर, द्राक्ष, मनुक्‍का भोर अंजीर 


भी कफ रोगों में उपयोगी प्राकृतिक औषधियाँ हैं। कच्ची. पालक, 


कच्चे प्याज, कच्ची लहसुन, शहद और अमरुद भी कफ साफ करने के 
लिये सस्ती खाद्य वस्तुएं 

दध पीने में मोह हो तो चिकनाई रहित सेप्रेटा ( कफ निकला ) 
दूध अथवा गरमी में मकखन निकली छाछ का प्रयोग किया जा 


` सकता है। क 
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आनन्द कब ?..... जब त्याग ! 


एक बार अकबर बादशाह ने भरे दरबार में एक सवाल रखा कि 
मनुष्य को आनन्द कब आता है ? 

किसी स्वाद के गुलाम ने षटू रस भोजन को सर्वाधिक आनन्द की 
उत्पत्ति का स्रोत बताया, तो किसी ने गहरी निःस्वप्न निद्रा में आनन्द 
का आवास माना । एक विलासी ने सुरा और सुन्दरी में अधिकतम 
सुख का प्रतिपादन किया, तो एक पून्जीपति ने धन संग्रह में आनन्द की 
उच्चता को आंका । बादशाह को इनमें से एक भी उत्तर नहीं भाया । 
फिर उन्होंने बीरबल से पूछा, बीरबल का उत्तर सारे दरबार को 
सर्वोत्तम लगा । बीरबल ने कहा था- जहाँपनाह, इन्सान को आनन्द 
तब आता है, जब वह अपने को हल्का फुलका महसूस करता है, वह 
उस वक्त फूल सा खिल पड़ता है, जब उसे शौच साफ हो जाता है, जब : 
वह्‌ एक ही प्रयास में अथवा एक ही मिनिट में सरलता पूर्वक शीघ्र 
पुरा-पूरा बचा हुआ मल त्याग करता है । 

इस लतीफे के तथ्य को गहराई से देखें, कितना सच है? संसार 

में वे मनुष्य गन्दे हैं जिन्हें कब्ज रहता है । वह मैला जब पेट में अपनी 
जड़ चिपकाये सड़ता-गलता ओर गंदाता रहता है तो मन की प्रफुल्लता 


गायब हो जाती है और स्वास्थ्य का पतन होने लगता है । 
i MME. | 


पत्र या फोन द्वारा सही चिकित्सा सम्भव नहीं ! 
__ किसी भी पुराने रोग से पौड़ित रोगी को प्राकृतिक चिकित्सा 
द्वारा स्वास्थ्य प्राप्ति के लिये चिकित्सालय में भरती होकर चिकित्सा 
कराने से ही सही लाभ हो सकता है। _ | 
रोगी का रुबरु परीक्षण व सही निदान हुए बिना, घर बैठे उचित 
चिकित्सा सम्भव नहीं है। परामर्श अथवा चिकित्सा के लिये रुबरु 
मिलकर लाभ उठाइये । [ 


बाहर से आने वाले, आने के पूवं सूचना देना आवश्यक समझें । 
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म्राक्ातक विळित्सा से. 
लाभ प्राप्त नही कर सकते हे । 


१- जो दवाइयों, इन्जेक्शन तथा आपरेशन के द्वारा स्वास्थ्य प्राप्ति में 
विश्वास रखते हैं । 

२- जिन्हें जन्म से अथवा दुर्धटना या आपरेशन के कारण स्वास्थ्य या 
शरीर की बनावट में त्रुटि हो चुकी है । 

३- जिन्हें चाय-कॉफी, तम्बाखू, शराब तंथा अन्य किसी नशीली वस्तु 
या दवाई खाने की आदत है और जो लोग स्वाद की गुलामी से 
स्वयं को मुक्त नहीं कर सकते हैं । 

४- जो प्राकृतिक चिकित्सा विज्ञान कौ जानकारी नहीं होते हुए भी 
पत्र या फोन. द्वारा चिकित्सा से, स्वस्थ होना चाहते हैं। 

५- प्राकृतिकः चिकित्सा के लिये आवश्यक समय तथा पेसा खर्च 
करने को तैयार नहीं होते हैं । , 

६- जो लोग मानसिक तनाव के कारण अस्वस्थ रहते हैं तथा वहमी 
या शांकालु अथवा कृतघ्न स्वभाव के होते हैं। हः 

७- जो लोग ताजे फलों एवं कच्ची खाने योग्य सब्जियों ( सलाद ) 
का आवश्यक मात्रा में सेवत करना नहीं चाहते हैं। 

८- जिन्हें सन्तुलित आहार एवं आवश्यक विश्राम नहीं मिलता है । 

९- जो लोग स्वास्थ्य स्वावलम्बन या रोग की चिकित्सा के लिये 
प्राकृतिक चिकित्सा का सहारा नहीं लेते हैं और केवल दवाइयों से 
निराश होने पर, मृत्यु को टालने के लिये प्राकृतिक चिकित्सा की 
ओर आते हैँ। | 

१०- जो लोग अपना आहार सात्विक, विचार शुभ और व्यवहार नेक 
तथा न्याय पूर्वक नहीं रखना चाहते हैं । 
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-+* स्वास्ट्य का परीक्षण :-- 


१-आपं को शौच साफ होता है ? 

२-आप को भूख बराबर लगती है ? 

३-आप को नींद गहरी आती है ? 

४-आप का पेट छाती से अन्दर है ? 

५-आपके पेर गरम, पेट नरम सिर ठण्डा रहता है ? 

६-आप का भोजन के साथ कच्ची सब्जियां (सलाद) एवं अन्य 
समय ताजे फल खाने का नियम है ? 

७-क्या आप दवाइयों, नशीली वस्तुओं, तम्बाख, शराब, 
मांसाहार से परहेज करते हैं ? 


८-आपका रोजाना प्रार्थना (आत्म विशलेषण) का नियम है? .« 


९-क्या आपका परोपकार (निष्काम कर्म) का नियम है ? 


यदि नही तोः — 


१-आप को खाने, पीने विचारों एवं व्यवहार में सुधार लाने 


को आवश्यकता है । 
२-आप प्राकृतिक चिकित्सा सम्वन्धी साहित्य अध्ययन करके 
स्वास्थ्य स्वावलम्बी बनें और दवा मुक्त जीवन जीये । 
३-दवाइयों से निराश रोगी प्राकृतिक चिकित्सा द्वारा स्थाई 
स्वास्थ्य प्राप्त कर । चिकित्सां और निवास की व्यवस्था । 
चिकित्सा अथवा परामश के लिये प्रात: ८ से १२ बजे तक 


रूबरू मिले या पूछताछ के लिये अपना प 
जिये । [पना पता लिखा लिफाफा 


सम्पक साधें:--भोजराज छाबरियां 


निर्देशक:-प्राकृतिक चिकित्सालय 
९४, त्रिवेणी कालोनी, माणकब्राग रोड, इन्दौ र-४ 
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